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報告されており（Hikichi et al., 2015），中でも運動を実践する通いの場（以下，運動サー







きた（植木ら, 2007; 髙戸ら, 2008）。運動教室に関する先行研究では，高齢者が運動教室に
参加することで，身体機能が維持，向上すると報告されており，介護予防施策としての有
























おこなうため，彼らの中には活動への抵抗感や不安感を抱く者がいる（李ら, 2008; 北村ら, 
2016）。また，高齢者は運動実践の方法を学んでも適切に実践できず，専門家が介入した場











（Shinkai et al., 2000; Suzuki et al., 2003）。また，下肢機能の低下は，死亡（Woo et al., 
1999），入院（Volpato et al., 2011），介護施設への入所（Woo et al., 1999），介護認定の発
生（藤原ら, 2006; 平井ら, 2009）につながることが明らかになっている。高齢期において
は，身体機能の中でも下肢機能を維持させることが介護予防に有効であると考えられ，各
自治体が主催する運動教室では，下肢機能の向上を重視した教室が開催されている（清野
















プの介入研究では，対象者の下肢機能の向上（Shigematsu and Okura, 2006; Shigematsu 
et al., 2008; Nokham and Kitisri, 2017），転倒発生率の低下（Shigematsu et al., 2008），





































































































































下肢機能の低下は，日常生活動作能力の低下（Stuck et al., 1999; Guralnik et al., 2000），
要介護状態（藤原ら, 2006; 平井ら, 2009），死亡（Guralnik et al., 2001）につながると報
告されている。また，下肢機能は上肢機能よりも大きく低下すること（Lynch et al., 1999; 
Hughes et al., 2001; Onder et al., 2002），身体機能のうち下肢機能の低下は，日常生活動
作能力，手段的日常生活動作能力の低下と関連することが示唆されている（Shinkai et al., 
2000; Suzuki et al., 2003）。高齢者が自立した生活を過ごす上では，下肢機能の低下抑制が
重要であると考えられるため，本研究では，身体機能のうち下肢機能に着目することとし
た。 





労省, 2012; 髙戸ら, 2008; 鵜川ら, 2015）を参考に，5 つの身体パフォーマンステストを用
いて下肢機能を評価した。すなわち本研究では，開眼片足立ち時間，5 回椅子立ち上がり時






















第 1節 下肢機能と日常生活動作，死亡リスクとの関連に関する研究 
 
加齢に伴い身体機能は低下し（Bohannon et al., 1984; 衣笠ら, 1994; 南ら, 1998; Isles et 




































評価項目として，開眼片足立ち時間，timed up and go，5 m 歩行時間（通常歩行時間およ
び最大歩行時間）が推奨されている（厚労省, 2012）。自治体主催の運動教室では，これら
の身体パフォーマンステストの他，椅子立ち上がり時間やタンデムウォークなどがよく実
施されている（髙戸ら, 2008; 鵜川ら, 2015）。 
 本研究では，高齢者の下肢機能に着目する先行研究，運動教室に関する先行研究を参考
に，5 つの身体パフォーマンステストを下肢機能の測定項目として用いることとした。5 つ




























































































Waters et al.（2011）は，高齢者のpeer leaderによる転倒予防プログラムの効果を検討
し，彼らのもとで12ヵ月間，週1回運動を実践した地域在住高齢者は，functional reach test，
30秒椅子立ち上がりテスト，timed up and goが維持したと報告している。河西ら（2007）
は，高齢ボランティアが主体となって開催する6ヵ月間，週1回の転倒予防教室について検
























関する知識，指導技術を持つ専門家によっておこなわれている（植木ら, 2007; Layne et al., 









Black, 1999; Waters et al., 2011; Stolee et al., 2012）。さらに，同世代のボランティアの声
掛けによって高齢者の行動が変化し，定期的に運動するようになると報告されている



















者（health and fitness education; ED群）と，専門家がいる場でレクチャーの内容を実践
し，適宜個別指導を受けながら有酸素運動をおこなった者（health and fitness education 













































































































































































































































































ィアの中には指導に関する知識や技術の不足（高橋, 2001; 塩谷, 2002），指導への抵抗感や














































































































第 1節 調査項目 
 
1．基本属性 
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年）のサークル数は 1 サークル，高齢ボランティア数は 4 名，調査終了時点（2014 年）で
のサークル数は 21 サークル，高齢ボランティア数は 112 名であった。本課題では，教室前
後調査および追跡調査（笠間市で開催した体力測定会）を完了した地域在住高齢者 105 名
のうち，図Ⅵ－１に示した除外基準に該当する 46 名を分析対象者から除いた。さらに，残
りの 59 名のうち男性高齢者は 12 名と少数であったため除外し，女性高齢者 47 名を最終的
な分析対象者とした。このうち教室修了後にスクエアステップ・サークルに移行した者は
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するために，群（移行群，非移行群）×時間（教室後，追跡調査）の 2 要因分散分析およ
び群間で有意差が認められた基本属性（body mass index）を共変量に投入した 2 要因共分
散分析をおこなった。多重比較検定には Bonferroni 法を用いた。さらに，群×時間（交互
作用）の効果量，時間による主効果の効果量を示すため，η2を算出した。統計解析には IBM 




けて実施した（課題番号：体 21-25 号，体 26-132 号，体 29-43 号）。対象者には，本研究
の目的，方法，個人情報の取り扱いについて説明し，同意した者のデータのみを用いた。 
 




比して body mass index が有意に高く（P = 0.040），5 m 通常歩行時間，全身選択反応時間
の値が有意に遅かった（P < 0.05）。教室修了後にスクエアステップ以外の運動をおこなっ
ていた者の割合は移行群 71%（20 名），非移行群 63%（12 名）であり，群間に有意な差を
認めなかった（P = 0.551）。移行群は教室修了後約 1 ヵ月以内（0.8±0.5 ヵ月）にサークル
へ加入し，追跡調査までに約 11 ヵ月間（10.5±4.4 ヵ月間）サークルに参加していた。サ
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示した。2 要因分散分析の結果，timed up and go において有意な交互作用が認められ（P = 
0.003），移行群の測定値は，教室後から追跡調査において有意に短縮していたが（P = 0.007），
非移行群は，有意な変化が認められなかった（P = 0.077）。その他 4 つのパフォーマンステ
ストにおいては，有意な交互作用および時間による主効果が認められなかった。これらの
結果は，body mass index を共変量とする 2 要因共分散分析の結果と同様であった。timed 




    Mean ± SD     Mean ± SD
年齢， 歳 70.6 ± 3.5 72.1 ± 5.1 0.261
身長， cm 150.5 ± 5.2 149.4 ± 4.8 0.475
体重， kg 51.5 ± 6.3 54.1 ± 6.4 0.186
Body mass index， kg/m2 22.8 ± 2.3 24.2 ± 2.0 0.040
教育年数， 年 11.3 ± 1.8 11.4 ± 1.7 0.823
教室出席率，％ 92.6 ± 11.8 93.2 ± 8.8 0.863
追跡期間，月 11.6 ± 4.7 10.1 ± 7.4 0.451
開眼片足立ち時間， 秒 49.9 ± 18.2 39.5 ± 20.6 0.076
5 回椅子立ち上がり時間 ， 秒 6.7 ± 1.2 7.3 ± 1.2 0.092
Timed up and go， 秒 5.5 ± 0.7 6.2 ± 1.6 0.104
5 m通常歩行時間， 秒 3.3 ± 0.5 3.7 ± 0.6 0.007
全身選択反応時間， ミリ秒 952 ± 86 1050 ± 138 0.010
SD: standard deviation







移行群 28 49.9 ± 18.2 43.0 ± 21.3
非移行群 19 39.5 ± 20.6 35.2 ± 21.0
移行群 28 6.7 ± 1.2 6.6 ± 1.5
非移行群 19 7.3 ± 1.2 7.2 ± 1.9
移行群 28 5.5 ± 0.7 5.2 ± 0.6
非移行群 19 6.2 ± 1.6 6.4 ± 1.6
移行群 28 3.3 ± 0.5 3.3 ± 0.6
非移行群 19 3.7 ± 0.6 3.7 ± 0.6
移行群 28 952 ± 86 957 ± 81





































































第Ⅵ章 研究課題 2－1 
53 









身体機能を評価する項目とされている（Podsiadlo et al., 1991）。移行群は，複雑な重心移
動が求められるスクエアステップを教室修了後にも継続実践したため，timed up and go の
測定値が有意に短縮したと考えられる。 
本課題では，高齢ボランティアの運動指導によって教室修了者の下肢機能に維持，向上
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第 2節 方法 
 
1．対象者および割り付け方法 
我々は，2009 年から 2015 年まで年に 1 回，茨城県笠間市において活動するスクエアス
テップ・サークルの参加者を対象とした体力測定会を実施した。本課題では，測定会に参
加した者のうち，スクエアステップ・サークルに入会後 3 ヵ月以内に測定会に参加し，且
つ翌年にも参加した 62 名から，図Ⅶ－１に示した除外基準に該当する 32 名を除外した 30
名を参加群（介入群）とした。一方，対照として位置づけられる不参加群は，笠間市に在
住する高齢者（スクエアステップ・サークルに参加していない高齢者）を対象に実施した
体力測定会への参加者とした。本課題では，2009 年から 2015 年に年 1 回開催された測定
会に参加した高齢者のうち，2 年連続して測定会に参加した 361 名の中から，図Ⅶ－１に示
した除外基準に該当する 214 名を除外した 147 名を不参加群とした。 
 本課題の対象者が参加した体力測定会については，「第Ⅳ章 第２節 3．体力測定会」
を参照されたい。参加群の対象者が参加したサークルの内容は，課題１と同様であったが，
本課題ではサークルの活動頻度，活動時間を調査できなかったため，頻度は月 2～4 回，時
間は 90～120 分と対象者によって違いがあった可能性がある。 
 
 



















































ストに 2 項目以上の欠損があった者 4 名を除外した。マッチングに際しては，参加群の各
対象者の下肢機能総合得点±1 標準偏差（1 標準偏差は 0.467）を算出し，その範囲におさ
まる得点の者を不参加群から抜き出した。範囲におさまる得点の者の人数は最小で 11 名，









n Mean ± SD n Mean ± SD
年齢， 歳 30 71.4 ± 4.1 147 73.4 ± 4.9 0.039
身長， cm 30 150.5 ± 4.7 146 148.7 ± 5.5 0.108
体重， kg 30 51.1 ± 6.2 147 50.8 ± 7.3 0.833
Body mass index， kg/m2 30 22.6 ± 2.7 146 23.0 ± 3.2 0.580
教育年数， 年 30 11.4 ± 1.6 146 11.3 ± 2.2 0.613
追跡期間，月 30 11.7 ± 0.5 147 11.3 ± 0.5 < 0.001
開眼片足立ち時間， 秒 30 45.7 ± 21.2 142 33.3 ± 22.3 0.006
5 回椅子立ち上がり時間 ， 秒 30 6.4 ± 1.7 142 8.0 ± 2.4 < 0.001
Timed up and go， 秒 30 5.8 ± 0.8 147 6.6 ± 1.9 0.001
5 m通常歩行時間， 秒 30 3.3 ± 0.4 146 3.9 ± 0.9 < 0.001









追跡調査）の 2 要因分散分析をおこない，多重比較検定には Bonferroni 法を用いた。課題
1，2－1 と同様，効果量を示すために η2を算出した。統計解析には IBM SPSS Statistics 21 




実施した（課題番号：体 21-25 号，体 26-132 号，体 29-43 号）。倫理的配慮から，追跡期
間中に我々が対象者の行動を強制，制限することはなかった。 
 



















した。2 要因分散分析の結果，timed up and go において有意な交互作用が認められ（P = 
0.006），参加群の測定値はベースラインから追跡調査にかけて変化していなかったが（P = 
0.211），不参加群の測定値は有意に遅くなっていた（P = 0.007）。開眼片足立ち時間，5 回
椅子立ち上がり時間，5 m 通常歩行時間，全身選択反応時間においては，有意な交互作用お
よび時間の主効果は認められなかった。timed up and go おける群×時間（交互作用）の効
果量は中程度の値（η2= 0.121），開眼片足立ち時間，全身選択反応時間の効果量は，小さな




n Mean ± SD n Mean ± SD
年齢， 歳 30 71.4 ± 4.1 30 71.7 ± 4.6 0.748
身長， cm 30 150.5 ± 4.7 30 150.4 ± 4.9 0.936
体重， kg 30 51.1 ± 6.2 30 51.8 ± 8.4 0.704
Body mass index， kg/m2 30 22.6 ± 2.7 30 23.0 ± 3.8 0.722
教育年数， 年 30 11.4 ± 1.6 30 11.5 ± 1.8 0.939
追跡期間，月 30 11.7 ± 0.5 30 11.4 ± 0.5 0.039
開眼片足立ち時間， 秒 30 45.7 ± 21.2 30 42.2 ± 21.1 0.526
5 回椅子立ち上がり時間 ， 秒 30 6.4 ± 1.7 30 7.0 ± 1.9 0.138
Timed up and go， 秒 30 5.8 ± 0.8 30 5.5 ± 0.9 0.238
5 m通常歩行時間， 秒 30 3.3 ± 0.4 30 3.4 ± 0.4 0.191
全身選択反応時間， ミリ秒 29 997 ± 80 30 990 ± 77 0.742









参加群 30 45.7 ± 21.2 44.7 ± 21.5
不参加群 30 42.2 ± 21.1 45.7 ± 17.7
参加群 30 6.4 ± 1.7 6.3 ± 1.3
不参加群 29 7.0 ± 1.9 6.8 ± 1.6
参加群 30 5.8 ± 0.8 5.5 ± 0.8
不参加群 30 5.5 ± 0.9 6.1 ± 1.8
参加群 30 3.3 ± 0.4 3.3 ± 0.6
不参加群 30 3.4 ± 0.4 3.6 ± 0.7
参加群 29 997 ± 80 984 ± 98



























5 回椅子立ち上がり時間 ， 秒
時間による
単純主効果









第Ⅶ章 研究課題 2－2 
62 




加群の timed up and go の値に有意な変化が認められなかったものの，不参加群では有意に
遅くなることが明らかになり，サークル参加によって一般女性高齢者の起居移動動作能力
は維持することが示唆された。 
Timed up and go は転倒発生（Shumway-Cook et al., 2000）や日常生活動作の低下




ったにも関わらず，timed up and go の値に有意な遅延は認められなかった。先行研究にお
いて，高齢者が複雑な重心移動や歩行動作を含むスクエアステップを実践することで timed 
up and go が維持，向上すると報告されており（Nokham and Kitisri, 2017），本研究の課











































第 1節 本研究と先行研究との比較－本研究の新規性－ 
 
1．運動サークルへの参加が高齢者の下肢機能に与える効果 






2010; 角田ら, 2011; Teixeira et al., 2013; Bhanusali et al., 2016），本研究の対象者も，運
動サークルにおいてスクエアステップを継続実践したために，先行研究と同様の結果が得
られたと考えられる。日本人女性高齢者においては，70 歳を境に timed up and go の値が
大きく遅延すると指摘されており（島田ら, 2006），これにより日常生活動作能力も低下す
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